
고혈압과 건강



고혈압의 징후

고혈압이 있어도 많은 사람들은 특별히 
아프다고 느끼지 않습니다. 일반적으로 
징후가 없기 때문입니다. 고혈압을 
확인할 유일한 방법은 의료진이 혈압을 
측정하는 것입니다.

고혈압은 몸에 
어떤 문제를 
일으키는가?

고혈압은 신장 
질환, 실명,
심장마비,
뇌졸중과 같은 
생명을 위협하는 
질병을 유발할 수 
있습니다.

고혈압이란?
고혈압은 중대한 질환으로, 
많은 사람들이 앓고 있지만 
그 사실을 인지하지 못하기 
때문에 종종 “소리없는 
살인마” 라고 불리기도 
합니다. 



고혈압을 조절하는 방법

건강한 생활을 영위하기 
위한 다음의 간단한 
방법으로도 고혈압을 
조절하는 데 도움이 될 수 
있습니다.

고혈압 치료제가 있는가?

있습니다. 혈압을 조절하기 
위해 약을 복용하는 사람들이 
있습니다. 담당 의사가 
약이 귀하의 치료 계획에 
포함되는지 알려줄 것입니다.

과일과 채소를 많이 먹는 식습관을  
가지세요.

소금을 적게  
사용하고 덜  
짠 음식을  
섭취하세요.

담당 의사가 약을 처방한다면 매일 
복용하세요



건강한 습관을 실천할수록 
정상 혈압과 건강을 유지할 
수 있습니다. 혈압을 낮출 수 
있는 다른 방법에 대해서는 
담당 의사나 간호사와 상담해 
주세요.

음주량을 줄이세요

혈압 수치에 대해 정기적으로  
의료진과 상담하세요

혈압을 체크하세요

금연하세요

주 5회 이상 최소 30분 이상  
운동하세요

건강한 체중을 유지하세요



고혈압 발병 위험이 있는 사람

고혈압은 누구에게나 있을 수 있지만 다음의 경우라면 확률이 
높습니다.

+	만 55세 이상인 경우

+	고혈압 가족력이 있는 경우 

다음에 해당하는 경우 고혈압이 있을 가능성이 더 높습니다.

+	과체중인 경우

+	패스트푸드, 편육, 피자와 같이 염분이 많은 음식 섭취

+	정기적으로 운동을 하지 않는 경우

+	하루 1잔 넘게 술을 마시는 여성 또는 하루 2잔 넘게 술을 마시는 
남성

혈압 수치가 의미하는 것

혈압 검사에서는 혈액을 
펌프질하여 신체로 내보낼 때 
심장이 얼마나 열심히 일하는 
지를 측정합니다. 

혈압은 두 가지 수치로 
측정됩니다. 첫 번째 수치는 
심장 박동 시의 혈압이고, 두 
번째 수치는 심장 이완 시의 
혈압입니다.

정상 혈압은  
120/80 
미만입니다. 
(“120에 80”이라고 함 )

고혈압은  
140/90 
이상입니다.

고혈압 환자를 진료하는 
의사를 찾으려면 
nychealthandhospitals.org
를 방문해 주세요.



최고로 건강한 삶을 누리십시오.

새소식을 받아 보세요. 팔로우하세요.

nychealthandhospitals.org

예약 전화번호
1-844-NYC-4NYC

Korean


